6 zasad bezpiecznego opalania — Ciesz sie latem i stoncem bez trosk!

Sezon letni’22 uwazamy za otwarty. Wraz z nim rozpoczynamy urlopy, wyjazdy i zdecydowanie wiecej
czasu spedzamy na powietrzu. Sg wsérdéd nas osoby, ktére styszac ,,lato” majg w gtowie jedyng stuszng
dla nich wizje — ,ja + plaza + stonce”. Pamietajmy jednak, ze nawet po wyeliminowaniu z tej wizji
,plazy”, zostaje ,ja + storice”. Latem storice towarzyszy nam i dziata na skére, nawet wtedy, gdy nasza
aktywnos¢ daleka jest od lezenia plackiem na plazy. Oczywiscie uwielbiamy je. Pozytywny wptyw storica
na nasze samopoczucie i organizm jest nieoceniony. Niestety nieodpowiednia ekspozycja skoéry na
dziatanie promieni stonecznych moze przynies¢ zdecydowanie wiecej szkdd niz korzysci. W najlepszym
wypadku mozemy doprowadzi¢ ,jedynie” do poparzen skory, w najgorszym nawet do czerniaka —
ztosliwego nowotworu skéry, wywotywanego przez jej kontakt z promieniowaniem UV.

Jak zatem bezpiecznie cieszy¢ sie stoicem? O to kilka zasad, ktérych stosowanie zapewni skérze
bezpieczenstwo i piekna, zdrowg opalenizne.

1. Zwrdéémy uwage na sktad uzywanych kosmetykdéw i przyjmowanych lekéw

Mikrodermabrazje, peelingi chemiczne, czy zabiegi laserowe starajmy sie zakonczy¢ wczesng wiosng.
Latem naszym ulubionym kosmetykiem niech stanie sie silnie nawilzajacy, fagodzacy, regenerujacy
krem, najlepiej na bazie bezpiecznych naturalnych sktadnikéw, na przyktad aloesu. Doskonale zaspokoi
on potrzeby naszej skéry i z powodzeniem zastgpi silnie dziatajgce preparaty z retinolem czy kwasami
AHA lub BHA. Genialnie, jesli nasz letni krem dodatkowo bedzie zawierat filtr przeciwstoneczny.
Uwazajmy tez na olejki eteryczne i niektdre ziota, ktére w kontakcie z promieniowaniem UV mogg
powodowac reakcje alergiczne, a co za tym idzie nieestetyczne i niebezpieczne przebarwienia.

Zwrdéémy tez uwage na przyjmowane leki. Niektdre mogg wywotac silng reakcje fotouczulajgca.
2. Przygotujmy skére do kontaktu ze storicem

Aby pierwszy kontakt naszej skéry ze storicem nie okazat sie optakany w skutkach, zadbajmy o jej
odpowiednie przygotowanie. Naturalny peeling ztuszczy martwy naskdrek, dzieki temu skdra opali sie
rownomiernie. Pamietajmy tez, aby pierwsza eskpozycja stoneczna nie trwata dtuzej niz kilka minut.
Kazda kolejna moze by¢ odrobine dtuzsza. Ale nie zapominajmy o ochronie przeciwstonecznej w
postaci kosmetyku do opalania! Zapewni on bezpieczenstwo naszej skdrze nawet podczas krotkiej
ekspozycji na storice.

3. Unikajmy ,godzin szczytu” — miedzy 10 a 15 méwimy plazowaniu NIE

To jedna z kluczowych zasad bezpiecznego opalania. Niestety, sadzgc po tym co widzimy na plazach,
mato kto sie do tej zasady stosuje... a szkoda. Promieniowanie UV to 3 rodzaje promieni: UVA, UVB i
UVC.

UVA —tzw. dtugie promieniowanie, to 95% catego promieniowania UV. Dziata okragty rok, nie tylko gdy
storice wyraznie ,prazy”. Przenika przez chmury i szkto, a takze przez naskérek, docierajgc do skory
wiasciwej. Co prawda nie powoduje widocznych poparzen, ale dziatajgc powoli i dtugofalowo robi cos
znacznie gorszego — przyspiesza starzenie skory i przyczynia sie do powstawania nowotworow.

UVB — to tzw. promieniowanie krotkie (ok. 5% promieniowania), ktérego efekty mozemy obserwowac
niemal natychmiast, albo w postaci pieknej opalenizny (gdy stosujemy sie do zasad bezpiecznego



opalania i uzywamy wysokiej jakosci fotoprotekcji), albo w postaci piekgcego rumienia na skorze,
bedacego niczym innym, jak jej poparzeniem.

UVC - zatrzymane przez warstwe ozonowag nie dociera do powierzchni Ziemi

We wspomnianych godzinach 10 — 15 storice znajduje sie najwyzej, a zatem promieniowanie UV dziata
najsilniej. Nie jest to bezpieczne dla naszej skéry, dlatego jesli chcemy unikngé¢ poparzen, a w
przysztosci przedwczesnego fotostarzenia i nowotworu skoéry, koniecznie przesufimy zazywanie kgpieli
stonecznych na bardziej optymalne godziny poranne lub popotudniowe.

4. Chronmy przed storicem glowe i oczy

Zasada ,stara jak swiat” — czapka, chusta, czy stylowy kapelusz ochronig nas przed udarem. Okulary
przeciwstoneczne zas ochronig oczy i delikatng skére wokof nich przed szkodliwym promieniowaniem
UV. Ich ekspozycja na storice moze spowodowaé zaréwno choroby oczu np. zaéme oraz starzenie sie
skory, ktore szybko objawi sie w postaci nieestetycznych zmarszczek. Wybierajmy okulary nie tylko
tadne, ale przede wszystkim o odpowiednich parametrach — oznaczenie UV 400 to gwarancja ochrony
przed szkodliwym promieniowaniem UV.

5. Nawadniajmy organizm i nawilzajmy skére

Dtugie przebywanie na storicu, czy w wysokiej temperaturze powoduje, ze sie pocimy, a zatem
wytracamy wode z organizmu. Aby unikngé odwodnienia latem pijmy duzo wody i niestodzonych
napojow. Rownie wazne jest nawadnianie skéry od zewnatrz, czyli uzywanie kosmetykow
nawilzajgcych, zaréwno przed, jak i po opalaniu.

Latem, zwfaszcza po ekspozycji stonecznej skéra tatwo ulega odwodnieniu i przesuszeniu. Towarzyszy
temu nieprzyjemne uczucie sciggniecia, a pozbawiona wody skdra jest duzo bardziej podatna na
podraznienia i przedwczesne starzenie. Dbajmy o jej prawidfowe nawilzenie wybierajgc kosmetyki na
bazie naturalnych, bezpiecznych dla naszej skory sktadnikéw. Jednym z roslinnych faworytéw w dbaniu
o ukojenie, nawilzenie i ochrone skdry jest aloes. Oprdcz swoich wtasciwosci nawilzajgcych aloes
doskonale odswieza i tagodzi podraznienia czy zaczerwienienia po kontakcie ze storicem, wiatrem lub
stong wodqg. - zaleca Aneta Chachuta, ekspert marki Equilibra, wtoskiego producenta
dermokosmetykdw na bazie surowego aloesu. | dodaje: Pamietajmy, aby wybierajgc kosmetyk po
opalaniu kierowac sie przede wszystkim jego jakosciq i sktadem.

W przypadku kosmetykdw z aloesem nalezy zwrdéci¢ uwage na jego ilos¢ w kosmetyku oraz na
pochodzenie i metode przetwarzania. Jesli nasz wybér padnie na mleczko po opalaniu na bazie aloesu,
warto zwrdci¢ uwage na stezenie tego sktadnika w produkcie. Swietnie, jeéli zawarto$¢ aloesu jest nie
mniejsza niz 40%. Woéwczas mozemy mieé pewnosé, ze kosmetyk spetni obietnice o regeneracji skory,
jej nawilzeniu i fagodzeniu skutkdw przebywania na storicu. Wazny jest tez sposdb pozyskiwania i
przetwarzania aloesu. Dla nas —konsumentow nie jest to oczywista informacja, ktorg fatwo znajdziemy
na opakowaniu. Wiekszos¢ kosmetykdw z aloesem dostepnych na rynku, zawiera surowiec, ktéry w
wyniku przetworzenia traci co najmniej czes¢ swoich najcenniejszych wartosci. Warto wiedziec, ze
wysokojakosciowy aloes pozyskuje sie miedzy innymi poprzez ekstrahowanie na zimno liscia aloesu, a
nastepnie ucieranie go na bardzo gestg mase. Dzieki tak tagodnym i naturalnym metodom
otrzymywania aloes utrzymuje naturalne i aktywne sktadniki zawarte w lisciach, zachowujgc swoje
drogocenne wtasciwosci lecznicze i odzywcze. Wtasnie takiego aloesu nalezy szukac¢ w kosmetykach,



gdyz jedynie najwyzsza jakos¢ aloesu, gwarantuje skutecznosc i petnq dobroczynng moc jego dziatania
- ttumaczy ekspert marki Equilibra.

Przy kosmetykach do opalania warto takze zwréci¢ uwage na dodatkowe sktadniki. Dobrze, jesli sktad
kosmetyku oprécz aloesu wzbogacony jest o dodatkowe substancje wspomagajgce nawilzenie skory,
takie jak na przykfad olej kokosowy czy arganowy, witamina E lub tagodzacy bisabolol.

6. Uziywajmy kremoéw z filtrem!

Ale nie byle jakich i nie byle jak! Kremy z filtrami UV pozwalajg nam bezpiecznie cieszy¢ sie storicem,
pod warunkiem, ze uzywamy ich prawidtowo i wybieramy produkty wysokiej jakosci. Na poczatek maty
stowniczek:

SPF — ten symbol na opakowaniu oznacza ochrone przed promieniowaniem krétkim (czyli przed
widocznym, bolesnym poparzeniem skory) — UVB. Jego wartos¢ okresla, ile razy dtuzej mozemy
bezpiecznie przebywac na stoncu.

UVA w kéteczku — ten symbol umieszczony na opakowaniu oznacza, ze kosmetyk chroni przed
promieniowaniem dfugim UVA, ktére dociera w gtgb skory. Promienie UVA co prawda nie majg wptywu
na poparzenia skory, ale sg bardzo niebezpieczne. Wnikajac gtebiej prowadzg do powstania zmian i
uszkodzen skérnych, odpowiadajgc miedzy innymi za fotostarzenie, przebarwienia i nowotwory skoéry.

Znajac te oznaczenia fatwiej bedzie nam wybraé odpowiedni kosmetyk do opalania. Odpowiedni, czyli
taki, ktéry zabezpieczy naszg skére przed obydwoma rodzajami promieniowania. Zyskujemy woéwczas
gwarancje, ze produkt jest fotostabilny, a stosowane w nim filtry skutecznie ochronig nas przed
poparzeniem oraz przed dtugofalowymi negatywnymi skutkami opalania. —

Jak wybra¢€ najlepszy kosmetyk do opalania?

Dobierajac filtr koniecznie wezmy pod uwage naszg karnacje — osoby z jasng skérg caty sezon letni
powinny chronic¢ sie preparatami z SPF 50+. Im nasza skdra jest ciemniejsza, tym mniej podatna na
poparzenia. Jednak nawet posiadacze $niadej karnacji nie powinni rezygnowa¢ z ochrony
przeciwstonecznej. Pamietajmy, ze widoczne poparzenia, to nie jedyny negatywny skutek dziatania
storica na naszg skére. Dla oséb o $niadej karnacji doskonatg ochrong bedg kosmetyki z faktorem SPF
20i SPF 30 w postaci bogatego kremu, lub lekkiego mleczka, najlepiej w formie w sprayu, ktéry utatwia
aplikacje kosmetyku nawet w trudno dostepnych miejscach.

Pamietajmy tez, ze jednorazowa aplikacja kosmetyku do opalania nie wystarczy, aby chroni¢ naszg
skore przez caty dzien. Ponawiajmy aplikacje preparatu co 3-4 godziny, oraz po kapieli.

Najlepsze kosmetyki do opalania — bezpieczne dla nas i dla srodowiska

Badzmy swiadomymi konsumentami! Oferta preparatéw przeciwstonecznych dostepna na rynku
przyprawia o zawrét gtowy. Wybierajmy zatem nie tylko te rekomendowane jako najlepsze, o
najwyzszej fotostabilnosci, ale réwniez te bezpieczne. Zaréwno dla nas, jak i dla Srodowiska
naturalnego. Zauwazalny wzrost swiadomosci ekologicznej konsumentow zmusza firmy kosmetyczne
do szukania rozwigzan nie tylko wygodnych i skutecznych, ale tez bezpiecznych. W przypadku
preparatow do opalania, wazna jest juz nie tylko lekka formuta produktu i tatwy, nowoczesny sposob
aplikacji, ale rowniez stosowanie sktadnikow bezpiecznych dla nas, dla naszych dzieci i dla srodowiska.
- méwi Aneta Chachuta, ekspert Equilibra. Jednym z takich sktadnikow jest aloes, ktory w ostatnim



czasie stat sie topowym sktadnikiem kosmetykdw do opalania. Jego naturalne wtasciwosci kojgce,
tagodzqce i regenerujgce znane sq od dawna. Ale dopiero specjalna, nowoczesna metoda ekstrakcji
aloesu pozwala w petni zachowac i wykorzystywaé w kosmetykach do opalania jego dobroczynne
dziatanie. — dodaje.

Mleczko do opalania w sprayu — lekka formuta, wygodna aplikacja, wysoka ochrona

Mleczko to najczesciej wybierana formuta kosmetyku do opalania. Jest lekka, czyli idealna dla oséb
nielubigcych ttustego filmu pozostajgcego na skdrze. Producenci wychodzgc naprzeciw oczekiwaniom
coraz bardziej wymagajacych i Swiadomych konsumentéw dbajg zaréwno o jako$é produktéw, jak i
wygode ich stosowania. Godng uwagi nowoscig sg mleczka w sprayu, ktérych aplikacja jest
zdecydowanie tatwiejsza i bardziej higieniczna niz tych w tradycyjnych opakowaniach. A jesli jest to
spray 360°, catkowicie znika problem aplikacji mleczka w trudno dostepnych miejscach, gdyz butelka
rozpyla kosmetyk w kazdej pozycji. Jest to idealne rozwigzanie dla samodzielnych plazowiczéw oraz dla
przebywajacych w ciggtym ruchu dzieci. Dodatkowg zaletg mleczek 360° jest mozliwos¢ zuzycia ich w
100%, gdyz produkt nie osadza sie na sciankach. Butelka jest trwata, nie ma mozliwosci, aby produkt
rozptynat sie w torbie plazowe]. Najczesciej wybierane faktory mleczek to SPF 50+ (idealne dla 0s6b o
jasnej karnacji, dla alergikdw, dzieci i poczatkujgcych plazowiczéw) oraz SPF 30 (polecane dla skor
ciemniejszych, przyzwyczajonych do stonca).

Krem z filtrem - doskonata ochrona twarzy zapobiegajgca fotostarzeniu

Kremy to propozycja dla tradycjonalistéw. Dzieki bogatej formule idealnie nadajg sie do ochrony skéry
twarzy. Konsystencja kremu pozwala na precyzyjng aplikacje i natozenie pozgadanej warstwy
kosmetyku. Kobiety chcace unikngé przedwczesnego starzenia skoéry twarzy powinny uzywac kremu z
filtrem przez caty rok. Warto wiec zadbac nie tylko o jego wtasciwosci ochronne, ale tez pielegnacyjne.
Kremy z filtrem na bazie aloesu to doskonate rozwiqgzanie fgczgce w sobie ochrone delikatnej i wrazliwej
skory twarzy przed szkodliwym promieniowaniem UV z dziataniem pielegnacyjnym. Zawarty w
produkcie wysokiej jakosci aloes w potgczeniu z innymi sktadnikami aktywnymi, np. z olejem z marchwi
bogatym w witaminy A, B, C, E i F regeneruje, nawilza i chroni skore. Jest to idealna propozycja dla
wszystkich oséb cenigcych sobie wygode i skutecznos¢ kompleksowego dziatania odzywczego,
przeciwstarzeniowego i ochronnego w jednym preparacie. - rekomenduje ekspert Equilibra.

Znamiona, przebarwienia, tatuaze i delikatne miejsca na ciele — niezastgpiony sztyft ochronny

Sztyfty przeciwstoneczne zostaty stworzone z myslg o smarowaniu miejsc, ktére wymagajg szczegdlnej
ochrony. Do takich miejsc zaliczamy wszelkie zmiany na skdrze, takie jak blizny, przebarwienia,
znamiona czy pieprzyki, a takze tatuaze oraz miejsca, w ktdrych nasza skéra jest wyjgtkowo cienka i
delikatna — okolice oczu, usta, uszy, skéra pod kolanami. Najlepszej jakosci sztyft ochronny powinien
charakteryzowac sie wysoka fotostabilnoscig, czyli odpornoscia filtra na degradacje pod wptywem
dziatania wysokiej temperatury oraz bogatg konsystencjg i wysokg ochrong SPF 50+. Doskonale, jesli
sktad sztyftu jest oparty na naturalnych sktadnikach. Woéwczas mamy gwarancje, ze wybieramy
produkt bezpieczny dla nas i dla srodowiska.

Krem z filtrem na wyjazd — pojemnos¢ Travel Size 75ml

Najlepsze firmy kosmetyczne zadbaty w tym sezonie rowniez o podréznikdw. Najwyzsze] jakosci
kosmetyki do opalania o faktorach SPF 50+, 20 i 30 zostaty zamkniete w wygodnych opakowaniach
TREVEL SIZE o pojemnosci 75ml. Dzieki tej wygodnej, porecznej i dozwolonej w bagazu podrecznym



pojemnosci, mozemy zabraé krem z filtrem w kazda podrdz. Od teraz mozemy cieszy¢ bezpiecznymi
kapielami stonecznymi i zadbang, ukojong i zregenerowang skérg nawet na drugim koncu swiata.

Stonce jest cudowne, jesli tylko zachowamy rozsadek

O tym jak szkodliwe moze by¢ dla nas nadmierne opalanie méwi sie coraz wiecej. Z roku na rok
zdecydowanie wzrasta nasza Swiadomos$¢é w tym temacie. Jednak czasem wcigz nieodpowiedzialnie
korzystamy ze storica. Gwarantujemy, ze stosujgc sie do wymienionych powyzej prostych zasad nasza
tegoroczna przygoda z plazowaniem bedzie bezpieczna. Zwtaszcza jesli zadbamy o odpowiednia
ochrone skdry wybierajac wysokiej jakosci kosmetyki do opalania renomowanych marek. Zyczymy
udanego urlopu i pieknej opalenizny!

Wiecej o naturalnej pielegnacji na equilibra.pl



